Uméni komunikovat — Jana Matulikova

Komunikujeme kazdy den, ale nékdy si s druhymi neporozumime. Obcas nejsou ziejma nase sdélent,
Jjindy je chyba na nasem ,,prijimaci*. Budeme spolu premyslet, jak se vyvarovat chyb, jak s druhymi
nemanipulovat, jak spravnée naslouchat a jak spravné pochopit, co nam chtéji vict.

Odhodlat se komunikovat — néktera komunikace totiz skonc¢i diiv, nez vibec zac¢ne!
Verbalni a neverbalni komunikace

Jak sdélit dulezité véci

Co slysime, jak rozumime

Zakézana slova a manipulace

O komunikaci — aneb jak spolu mluvime

Komunikujeme vSichni — verbaln€ i neverbalné.

vvvvvv

Neverbalné: Mimikou

Ptiblizenim a oddalenim, nato¢enim

Piimym dotykem — podanim ruky, pohlazenim

Gestikulaci

Pohledy — soustfedéna pozornost nebo tekani

To, jak k rozhovoru pfistoupime — uprava zevnéjsku...

POZOR NA E-MAILOVOU KOMUNIKACI, CHYBf NEVERBALNI STRANKA!
Ciny: to, co délame, by mélo byt v souladu s tim, co ¥kdme

Naslouchani: USima — slySenim

Oc¢ima — vidénim
Srdcem — vztahem, laskou

Slova: jak rozumime sdélenim — slova maji rizné vyznamy, sdélenim davame néjaky vyklad, ktery
zavisi na tom, kdo jsme, jak sami sebe vnimame, jakou mame individualni zkuSenost. Pokud si
nevéiime nebo mame komplikované zkusenosti s komunikaci, mizeme si domyslet sdé€leni, ktera

nam nikdo nefekl.

Priklad sd€leni: ,,uz jsem ti pétkrat volala*
Pribéh komunikace ze Ctyt stranek

1)
2)

3)

4)

Vécnd stranka — o Cem t& zpravuji — v tomto pfipade jasné sdéleni (volala jsem)

Vztahova stranka — co si o tobé myslim — mzou uz vzniknout riizné nejasnosti — vycitam
(?77?): kde furt jsi? Nebo naopak se bojim (???): zalezi mi na tob¢!

Sebeprojevova stranka — co sd€luji o sobé —neni Gplné jasné — mam starost? Jsem zklamana?
Chci védet, kde jsi, co d€las, mam narok na tviij Cas!? Jen to komentuju?

Vyzvova stranka — k ¢emu t€ chei pobidnout — tfeba: Zavolej taky nékdy ty! Zodpovidej se
mi!

A prijemce tedy uslysi sdéleni, kterému mize porozumét riznymi zplsoby... Pro ¢lovéka je ale
sdéleni redlné, i kdyZ ho spravné nepochopil. A pak tfeba nevhodné odpovi a hrozi neporozuméni a
tieba 1 konflikt.

Tady mtize pomoci neverbalni komunikace. Pokud své sdéleni doprovodime gestem, vyrazem tvare,
tonem hlasu, mtizeme protéjsku upfesnit vyznam sdéleni. Ale i tak to nemusi sta¢it. ©



Chyby v prijmu

Je tedy jasné, Ze sdé€leni vSichni potfebujeme spravné dekdodovat, abychom nezpusobili konfliktni
situaci bez vazného divodu. Pravdépodobnost, Ze si neporozumime, se zvysi, pokud se bavime
s ¢loveékem, ktery je doma v jiném fecovém prostredi (spolecenské vrstvy, zdjmova skupina, cirkev
— mam v tom pokoj, ¢iiite pokani, zapis to do cachovnice, premistili ho mezi monkyj, ...)

Ale kromé téchto pochopitelnych jsou dalsi Cinitelé:

Obraz, ktery ma piijemce o sob¢ (jak sam sebe vidim) — jsem-li sdm sebou nejisty, i ptiznivé
sdéleni mizu pochopit $patné, tfeba jako ironii. To mé jen utvrdi v tom, Ze se mnou prosté
nikdo nemtize mluvit normalné, a jsem v bludném kruhu.

Obraz, ktery ma poslucha¢ o tom, kdo néco sdéluje — vim, jak to mysli, protoze ho znam.
Piipadné — protoze tyhle typy znam (dovodim si nékteré chybégjici informace z toho, koho mi
ten ¢lovek pripomind, jak je tfeba obleceny apod.)

Ukaz korelovanych poselstvi — korelace je vztah mezi dvéma vécmi, sdélenimi, procesy, které
se proto navzajem ovliviiuji — v tomto smyslu jde o to, ze Clovek slysi jedno sdéleni, ke
kterému si prida dalsi, které ovsem nebylo fe¢eno! (mtzes vyklidit mycku? Muzu slyset navic
— uz jsi to me¢la udélat davno.) Obvyklé je, Ze to, co si domyslim, mé obvinuje.

Co s tim?

NedomySlejte se! Kdyz si nejste jisti, ze jste spravné porozuméli, zeptejte se.

Naucte se nékteré komunikacni techniky — dualezité sd€leni fikejte ,,az ve treti vété“ (vy nad
tim uZz néjakou dobu premyslite, posluchaci viibec nemusi dojit, o co jde, chvili trva, nez se
naladi na vase témal)

Pozor na ,,postavicku* v hlavé — ¢eka me rozhovor, tak nad tim pfemyslim: J4 mu feknu tohle,
ale on mi asi fekne tohle, na to ja odpovim, Ze tohle. A on, blbec, fekne tohle! Jak to mlze
ict???... No a pak dojde k realnému rozhovoru, kdy ja souvisle pokracuju, a druhy netusi,
ktera bije, protoze teprve piisel.

Slad’te verbalni a neverbalni slozku feci!

Mnohdy nereagujeme na lidi, jaci jsou doopravdy, ale na naSe predstavy o nich. To neni
principialné Spatné, ani nejde naSe predstavy zrusit nebo vyloucit. Jde spiS o to, abychom s tim
poé¢itali a uvédomili si, Z¢ moje predstavy jsou fakt jen moje. Ze miizou, ale také nemusi
odpovidat skutecnosti. Pokud je to pro mé dulezité, abych komunikaci nepokazila, protoze
fakt potiebuju fesit néco dilezit¢ho, mluvme o tom.

Zkusme se ucit pracovat s naSimi pocity z jinych lidi. Tedy uvédomit si je. A znovu — piipadné
se zeptejme, jestli je naSe predstava spravna (je naStvany, nebo jen smutny?)

Zakazana slova a manipulace

Zakazana slova v komunikaci souvisi se zevseobecniovanim! Kdyz pouzivame v komunikaci vyraz —
ty vzdycky, ty nikdy... je to v 99,9 % nepravda!

Abychom dosahli svého cile, tak ob¢as manipulujeme vsichni — a je jedno, o co ndm jde. Cilem
manipulace je, zjednodusen¢ feceno, presvédcit druhého, aby prijal vase argumenty a udélal néco,
co ve skutecnosti viibec udélat nechce. Manipulaci mtizeme vyvolat pocity viny, strach,
pochybnosti, vytvorit natlak.

Jenom ptiblizn€ 20 procent manipulatori manipuluje védome, drtiva vétSina ani nevi, ze to déla!
Nejprve je dulezité rozeznat manipulativni chovani a divody, pro¢ viilbec manipulujeme:



Pro¢ manipulujeme?

Mezi nejcastéjsi divody patii strach. Z vlastniho selhani, bezmoci ¢i neznama. DalSim je i
nedostatek sebediivéry, protoze manipulace poskytuje pocit moci. Zaroven je to také odkoukany
model chovani — od rodict, ucitelt, kamaradu i vzori. A nékdy je manipulace jen takova hra, kdy
clovek zkousi, co vSechno druzi udélaji. Nékteti z nas manipuluji jednoduse proto, Ze jiné chovani
neznaji.

Rozeznejte zpiisoby manipulace

Manipulovat miizeme ¢iny i chovanim. Manipulujeme i slovy, stavbou vét, volbou vyrazi,
vyvolanim urcitych pocitii. Obecné jsou manipulativni véty, naznacuji, jaky by mél mit na véc
nazor: ,,Chcete rad¢ji kvantitu, nebo davate prednost kvalité?* nebo: ,,Predpokladam*

Svou roli hraje i hlas a intonace.

Jakmile jste si tohoto védomi, miiZete pouZzit néktery z téchto zpiisobi, jak se manipulaci
branit:

1. Rikejte toho manipulatorovi o sobé co nejmiii
Jedno zlaté pravidlo: ¢im méné mu o sob¢ feknete, tim méné pouzije proti vam. Pamatujte,
ze nejhorsi manipulatofi jsou ti, ktefi vam naslouchaji. Doslova se vam dostanou pod kiizi.

2. Nereagujte na nejasné formulovanou Zadost
Manipulatofi sva piani, potieby a zadosti sd¢luji zamlzen¢ a nejasné.
V takovém piipadé se doptejte. Proc¢? Co potiebujes? Vyjasnéte si: Co, kdy, kde, jak, kolik?

3. Délejte si poznamky
Zapisujte si vSechny dulezité vyroky a postoje, které manipulator na vasi adresu smétoval.
Vse, na Cem jste se dohodli. Budete tak mit konkrétni argumenty, az za¢ne couvat, ménit
nazory ¢i fikat, ze tohle urcit¢ nikdy netekl.

4. Odmitejte zprostiedkované jednani
Pokud se manipulator do néceho nechce zapojit, snazi se drzet si odstup. Kdyz pottebuje vas
nebo né¢jaké informace, pouzije prostrednika. Stejné tak ¢lovéka nuti, aby odpoveédel
okamzité, bez moznosti si véc rozmyslet.

5. Bud’te obezi‘etni vii€i lichotkam
Cilem manipulatora je na kazdého dobte zaptsobit, chovat se sympaticky a pratelsky,
nesetfit chvalou.

6. Spojte se s ostatnimi
Neékdy je v jednot€ sila a pomiize, zejména ve chvilich, kdy si nejsme jisti, na ¢em jsme.
Zeptejme se blizkych, jak jim to ptipada...

7. Nezbyva neZ zasahnout
Kdyz ob¢as néco nebo nékoho odmitnete, znamena to, ze stanovujete své meze. Neznamena
to, ze druhého zavrhujete.

Hodné hezkych rozhovori pieju! ©



